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以简历制作倒推大学生职业生涯规划指导

杨彩青

武汉生物工程学院，湖北省武汉市，430415；

摘要：简历是求职的“敲门砖”，当前，很多大学生因为缺乏相应的校园经历和实践经历，以至于简历内容空洞、

匮乏。如何在大学期间做好个人规划，丰富校园经历、实践经历、项目经历，提升个人求职竞争力，本文以“倒

推法”对大学生职业生涯规划指导提出一些建议。
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“简历制作”是大学生就业指导课程的一个教学板

块，学生简历制作的优劣关系到求职应聘是否顺利，关

系到能否找到一份心仪的工作。作者在教学过程中发现，

很多大学生因为缺乏相应的校园经历和实践经历，以至

于简历内容空洞、匮乏。如何在大学期间做好个人规划，

丰富校园经历、实践经历、项目经历，提升个人求职竞

争力，本文提出一些浅显的认识。

1 简历与大学生职业生涯规划

简历是对个人学历、经历、特长、爱好及其它有关

情况所作的简明扼要的书面介绍。对应聘者来说，简历

是求职的“敲门砖”。大学生职业生涯规划（根据中国

职业规划师协会的定义），是指学生在大学期间进行系

统的职业生涯规划的过程。它包括大学期间的学习规划、

职业规划，职业生涯规划的优劣直接影响到大学期间的

学习生活质量，更直接影响到求职就业甚至未来职业生

涯的成败。

可以说，大学生职业生涯规划会直接影响到学生毕

业季简历制作内容的丰富与否，同样，从简历制作的内

容也能够倒推出一个学生大学生涯是否充实，是否学有

所成。

2 简历制作中存在的问题——以校园经历、实

践经历为例

当前严峻的就业形势下，一份出色的简历无疑可以

使求职者在众多应聘者中脱颖而出。作为应届毕业生，

一份基本的简历，应包含以下 6大部分：基本信息、求

职意向、教育背景、实践经历、专业技能、获奖情况。

实践经历可以拓展为校园经历、实习经历、科研经历、

项目经历等，还可以根据实际情况，增加其他有关内容，

如兴趣爱好、自我评价等。

而学生当前制作的简历还存在各种各样的问题，如

排版不美观、内容华而不实、经历丰富但不知道怎么择

优选择或者在简历上表达不出来，特别是校园经历、实

习经历、项目经历薄弱的同学，更是难以制作出一份突

出个人优势的简历。

作者发现，在“校园经历”“实践经历”板块，学

生主要存在的问题有：

1.经历单薄，无法展示说明。这类同学在校期间大

多性格内向和内敛，日常表现低调，不愿意或不爱参加

社团或活动，大学期间更专注于学习，以至于校园经历

较少。

2.经历与所学专业关联不大。这类同学因为各种各

样原因，大学期间参加了很多活动或者兼职，但活动或

兼职与本身所学专业关联不大，以至于在制作简历时无

法从经历中看出专业技能的掌握情况。

3.有经历，但内容较为空洞匮乏。这类同学一部分

是因为不会表达，以至于很多经历“说”不出来，还有

一部分是因为大一时参加了很多社团，仅仅作为“干事”

在社团内锻炼了半年或一年，大二没有继续留任，以至

于对个人的历练仅限于“打杂”，而专业性强、组织性

强、协调性强的工作没有亲自参加过。

4.经历丰富，但不知道如何取舍。这类同学大多性

格开朗，精力充沛，大学期间不仅参加了很多社团，在

社团担任骨干成员，课余、寒暑假时间也能够积极参加

实践锻炼，但在制作简历时，不知道如果对经历进行分

类和取舍。

3 以简历制作倒推大学生职业生涯规划指导

作者在授课调查中发现，有 77%的学生在大学期间

没有科研项目经历，有 71%的学生没有实习经历，48%
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的学生无专业实践经历，55%的学生没有学生干部任职

经历，26%的学生没有社团经历。经历的匮乏直接导致

学生在制作简历时，无法通过经历、实例来说明个人能

力对岗位的胜任力。

3.1 大学生职业生涯规划的重要性

大学生职业生涯规划是指学生在大学期间进行系

统的职业生涯规划的过程。它包括大学期间的学习规划、

职业规划。职业生涯规划能够帮助学生更好的认识自己，

结合自己的兴趣、爱好、性格、能力等特点，确立自己

将来的职业方向、发展目标，并为自己的目标制定或短

期或长期的学习计划、培养计划等，能够指导学生少走

弯路，对学生个人发展具有重要意义。而很多大学生在

初入校园时，是比较迷茫的，有的学生一下子松懈下来

无所事事，有的学生对大学充满好奇，什么都去浅尝一

下，到毕业季，才发现自己所学知识、个人能力乏善可

陈，或者浪费了大量时间去试错。为帮助大学生有效开

展职业生涯规划，作者根据毕业季学生简历制作情况，

以倒推法提出一些浅显建议。

3.2 对大学生职业生涯规划的建议

1.以“倒叙法”阐述大学生职业生涯规划的重要性

高校通常在学生大一期间开设有大学生职业生涯

规划课，课程虽然对学生职业规划有一定作用，但课程

对学生的吸引力不够，学生对课程也缺乏兴趣，很重要

一个原因在于单纯谈大学生职业生涯规划的重要性，相

对大一新生来说很空泛，学生没有“实感”，无法体会

到重要性体现在哪里。如果以大四学生的简历制作情况

来举例，向大一新生展示不同规划大四学生的简历，则

更为直观，视觉上更有冲击性，新生能够更好的体会到

有规划的大学生活和没有规划的、没有目标的大学生活

在三四年之后的差距，从思想上、心理上认识到规划的

重要性，从而更能认真的倾听课程，更能严谨地规划大

学生活。

2.以“填鸭法”具体化学生大学期间规划

明白了大学生职业生涯规划的重要性，那么怎么去

实现呢？从学生专业知识、综合能力提升两方面来讲，

具体有几点建议：

学生在大一期间，可以加入一个专业社团、一个兴

趣社团，专业社团帮助学生更好的挖掘专业兴趣，通过

相关专业活动提高对专业的认同度；兴趣社团可以是兴

趣爱好类社团，也可以是志愿服务类社团，该类社团可

以帮助学生扩大社交圈，学习做人做事，更好的提高综

合能力。

学生在大二、大三期间，可以加入老师科研课题组，

参加创新创业大赛，参加专业技能竞赛等，更好的在专

业学习上进行提升，同时也通过一些竞赛，锻炼个人的

思维能力、语言能力、表达能力等，提升综合素质。

大学期间，可以利用周末、寒暑假，参加一些志愿

服务活动、社会实践活动、兼职活动等，通过活动来锻

炼自己、提升自己。

经过以上“填鸭法”的具体安排，学生可以对号入

座，给自己制定具体的规划，一步步去完成，那么，大

四回顾时，会发现自己有收获，有成长，不至于觉得什

么也没学到、没学会。

3.以“自评法”定期回顾大学规划的完成情况

每学期开学初，学生对上学期规划完成情况进行自

评，包括学业学术情况、技能与能力、实践经验、个人

品质等各方面，完成了哪些，未完成哪些，喜欢做什么

事，不喜欢做什么事，哪些工作悟性更高、学习更快，

以便学生更清晰的认识自己，及时调整个人规划或查漏

补缺，便于后期更好的提升自己。

4 结语

“凡事预则立，不预则废”，科学的职业生涯规划

无疑对学生有着重要的影响，以“倒推法”开展大学生

职业生涯规划可以更好的提升学生对课程的重视程度，

增强学生课堂的参与度和专注力，提升学生对个人规划

的重视，大学期间充分发展自我，也有利于学生毕业季

简历制作，提升个人就业竞争力，达到互相促进的作用。
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